Alimentacion del nino—4

ALIMENTACION DEL
NINO DE TRESANOS

Losnifios detres afios siempr e estan ocupados.

Tienen sus propias ideas acerca de lacomiday la alimentacion.
Necesitan que usted establezca limites sobre lo que pueden y no
pueden hacer. A lavez, usted necesita ser flexible. jNo es un trabgjo
fécil!

L os nifios de tres afios crecen lentamente.

Es posible que no necesiten tantos alimentos como usted piensa.
Pueden ser quisquillosos para.comer o rechazar la comida. Esto es
normal aesta edad.

Su tareay latarea del nifio

Algunas veces es conveniente recordar cual es su tarea’y cué esla
tareadel nifio cuando se trata de las comidas.

[J Su tarea esofrecer asu nifio unabuena variedad de alimentos
saludables durante las comidas regularesy meriendas. Limite los
alimentos con bajo valor nutritivo como-los caramel os, papas fritas
y refrescos.

[0 Latarea de su nifio es.decidir qué comer y cuanto comer.

El apetito del nifio cambiara diaadiay esto puede preocuparle.
Asegurese de ofrecerle los alimentos apropiados para que él elijalos
gue desee. No lo fuerce a comer.

Consgjos Utiles

[J Lacarne setiene que masticar. A |os nifios de tres afios no les
gusta masticar. Corte la carne en trozos pequefios. Mézclela con
otros alimentos. El pallo, el pavo, losfrijoles, los huevosy el queso
generalmente son faciles de masticar.

[0 Lamantequilla de cacahuate es un buen alimento en vez de la
carne. Mézclela con un poco de agua o leche para hacer que sea
més fécil de comer.

[0 Atragantarse es peligroso. Siente a nifio para comer. No ofrezca
alimentos duros o redondos como caramel os dures, palomitas de
maiz o uvas. Corte |os alimentos redondos en trozos pequefios.

[0 “Fijacién por un alimento” es cuando un nifio desea comer la
misma comida repetidamente. Si es comida saludable no se
preocupe. Esta etapa pasara

[0 Lalecheesimportante. Si el nifio deseabeber y no comer, ofrezca
leche después de cada comida o como bocadillo.

¢Cuanta comida
para unnifio de tresanos?

Una porcién de leche, yogurt, jugo o cereal listo para comer es ¥, taza.
Una porcion de queso o pan es unarebanada. En el caso de otros
alimentos, empiece conuna porcién de aproximadamente tres
cucharadas. Incluyapor o menos todas estas porciones de |os grupos
de alimentos diariamente:

Pan, cereal, arroz y pasta: 6 porciones
Fruta: 2 porciones

Vegetales: /3 porciones

L eche, yogurt y queso: 4 porciones

Carnederes, de ave, de pescado, legumbres secasy huevos:
2 porciones
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